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For bgrn og unge 0-16 ar
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Forord

Ishgj Kommunes Bgrne- og Ungepolitik har visionen "at bgrn og unge sejrer i eget
liv og far muligheder for og rammer til at na deres fulde potentiale”. Bgrne- og Un-
gepolitikken udtrykker Ishgj Kommunes ambitioner for arbejdet med bgrn og unge
og fastlaegger de veerdier, der laegges vaegt pd. Kommunens sundhedspolitik har
den vision, at alle bgrn og voksne far mulighed for at treeffe sunde valg, der giver
livskvalitet og livsglaede. Det betyder blandt andet, at de professionelle voksne i
dagtilbud, sfo’er, skoler og ungdomsskolen samarbejder med foraeldre, bgrn og
unge om at treeffe de sunde valg. Ernaeringsprincipperne skal bidrage til at bgrn og
unge udvikler sunde madvaner.

Sundhedsstyrelsen har udarbejdet en forebyggelsespakke med fokus pa mad og
maltider. Her fremhaeves det, at madens sammensaetning og indhold af naerings-
stoffer kan have en bade sundhedsfremmende og sygdomsbeskyttende virkning i
et livsforlgb. Det understreges ogsa, at de sociale rammer omkring bgrn og unges
maltider har vist sig at veere centrale for opbygningen af sociale tilhgrsforhold.
Sundhedsstyrelsen papeger ogsa, at regelmaessige maltider i Igbet af en dag frem-
mer muligheden for at fastholde sunde madvaner.

Fra 2014 far alle bgrn i kommunens dagtilbud et sundt frokostmaltid. | forbindelse
med indfarelse af frokostordningen har byradet besluttet, at med- borgerpolitik-
kens principper om "at mangfoldighed er Ishgjs styrke” skal respekteres ogsa i
kostvalget i dagtilbuddene. Det betyder blandt andet, at der skal serveres en vari-
eret kost i kommunens dagtilbud, der tilgodeser alle foraeldrenes gnsker saledes,
at der ikke af religigse grunde pa forhand veelges nogle kosttyper fra. Det er fortsat
foraeldrene i de enkelte dagtilbud, der beslutter det konkrete kostvalg. Det er
endvidere besluttet, at den nedre greense for den gkologiske andel af kosten skal
veere 50 %.

Barn og unge tilbringer en stor del af deres livi kommunale rammer, og det giver

kommunen et ansvar for den mad, som tilbydes i disse rammer. Ernaeringsprincip-
perne giver et godt fundament for udviklingen af sunde madvaner.

Borgmester Ole Bjgrstorp
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Ernaeringsprincipper

1. Mangfoldighed i kosttilbud. Der serveres en varieret kost i kommunens
dagtilbud og skoler, der tilgodeser alle foraeldres gnsker, sdledes at der
ikke af religigse grunde pa forhand veelges nogle kosttyper fra

2, Regelmaessige maltider. Bgrn og unge skal helst spise regelmaessigt for at
fa deekket deres behov for energi, vitaminer og mineraler.

3. Ishgj Kommune fglger Fadevarestyrelsens officielle kostrad.

4, Den mad, som tilbydes i dagtilbud, sfo’er, skoler og Ungdomsskolen, skal
minimum veere 50 % gkologisk.

5. Madmod og madgleede. Mad og maltider skal vaere med til at seette fokus
pa og udvikle bgrn og unges madmod og madgleede.

6. Maddannelse. Maltidet har en dannelsesmaessig betydning. En hyggelig
atmosfeere fremmer et socialt samvaer og udviklingen af gode spisevaner.

7. Ishgj kommune saetter fokus pa bgrn og unges deltagelse i madlavning.

8. Brug mindre sukker. Ishgj Kommunes dagtilbud, sfo’er, skoler og Ung-
domsskolen arbejder bevidst pa at reducere sukkerforbruget.

9. Specialkost skal veere laegeligt begrundet.



Princip 1
Mangfoldighed i
kosttilbud

Byradet har besluttet, at medborgerpo-
litikkens principper om at ” mangfoldig-
hed er Ishgjs styrke” skal respekteres

i kostvalget i dagtilbud og skoler. Det
betyder, at der skal serveres en varieret
kost i kommunens dagtilbud, sfo’er og
skoler, der tilgodeser alle foreeldres
gnsker saledes, at der ikke af religigse
grunde pa forhand veelges nogle kost-
typer fra. Det er vigtigt at leere bgrnene
og de unge om mangfoldigheden, her-
under at bgrn spiser forskellige typer
af mad. Byradet gnsker, at tilbyde alle
former for mad, herunder svinekgd.

Princip 2
Regelmaessige maltider

Bgrn og unge skal helst spise regel-
maessigt, sa de har nok energi til at
lege og leere hele dagen. Derfor skal
kosten fordeles over tre hovedmaltider
og gerne to-tre mellemmaltider, hvis
det overhovedet er muligt. ,

Morgenmad

En sund og maettende morgenmad gi-
ver et godt udgangspunkt for at ga da-
gen i mgde og mindsker desuden lysten
til at spise usundt. Med morgenmad i
maven er det nemmere at koncentrere
sig og leere hele dagen.

Frokost

Frokosten er vigtig, fordi den er ho-
vedenergikilden indtil aftensmaden.
En frokost, som ser indbydende ud,
stimulerer lysten til at spise, og sa er
det rent ernaeringsmaessigt lige meget,
om den er varm eller kold, - bare den
er rigtig sammensat. Tallerkenmodellen
kan veere en god vejledning. Den viser
fordelingen af kad, fisk, seg og ost,
grantsager og kartofler, ris, brgd eller
pasta, som maltidet bgr indeholde.

Mellemmaltid

Barn og unge skal helst spise flere
gange i lgbet af en dag for at fa daekket
deres behov for energi, og for at opna
et stabilt blodsukker.

| mellemmaltidet er der mulighed for
at supplere med den mad, der mang-
ler, for at dagens samlede maltider
bliver sammensat af mange forskellige
fgdevarer.

Et godt mellemmaltid kan for eksempel
besta af en halv bolle med paleeg samt
frugt eller grgnt. Det kan ogsa veere en

lille skal med et meelkeprodukt og korn,
kerner eller ngdder.
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Princip 3

Fodevarestyrelsens officielle kostrad

Ishgj Kommune fglger sa vidt muligt Fgdevarestyrelsens officielle kostrad fra
2013. Kostradene sikrer, at kroppen far deekket behovet for vitaminer, mineraler
og andre vigtige neeringsstoffer. De vaesentligste kostrad er:

Valg fuldkorn:

Det anbefales at veelge fuldkornsprodukter, da
fuldkorn indeholder mange kostfibre, mineraler
og vitaminer og derfor meetter godt. Til varme
maltider veelges kartofler, fuldkornsris, fuld-
kornsbulgur eller fuldkornspasta.

Til kold frokost serveres rugbrgd eller andet fuld-
kornsbrgd. Det anbefales sa vidt muligt at veelge
produkter meerket med Fuldkornsmaerket.

Mere fisk:

Det anbefales at servere fisk som varm ret
mindst en gang om ugen. Til kold frokost anbe-
fales det, at der mindst er en slags fiskepaleeg.
Det er vigtigt, at variere mellem fede og magre
fisk.

Alle fisk teeller med, ogsa fiskefrikadeller, fisk pa
dase sasom torskerogn og makrel samt frossen

fisk.

Mange grgnsager og frugt:

Anvend helst arstidens grgnt og frugt.

Det anbefales at spise gransager til alle
hovedmaltider og grgnt og frugt til mellem-
maltiderne. Det er veesentligt at veelge sa
grove gransager som muligt, for eksempel
rodfrugter, lgg, broccoli, banner, aerter. De
indeholder fa kalorier og mange kostfibre og
maetter derfor leenge. Grgnsagerne kan bru-
ges bade ra og forarbejdede og blandes i for
eksempel kgdsovs eller frikadeller.

Mindre maettet fedt

Det anbefales at skaere ned pa forbrug af meettet fedt. Veelg planteolier, for ek- sem-
pel rapsolie og olivenolie, flydende margarine og blgd margarine i stedet for smgr,
smgrblandinger og hard margarine. Skrab bradet, eller undlad helt at bruge fedtstof.
Steg kad og gransager i olie i stedet for smar.

® Fadevarer med Noglehullet
lever op til et eller flere
krav for indholdet af fedt,
sukker, salt eller kostfibre
- derfor gor Ngglehullet
det nemt at vaelge sundere

Det anbefales at veelge kad og kedpaleg
med max 10 % fedt. Det er veesentligt, at
tilberede kadet pa forskellige mader, for
eksempel ved kogning, stegning pa en
pande og i ovnen. Det anbefales sa vidt
muligt at anvende produkter maerket med
Ngglehulsmeerket.

Drik meelk:
Det anbefales, at bgrn under et ar far modermaelkserstatning. Bgrn fra et - to ar bar
have letmaelk og surmeelksprodukter af letmaelk. Fra to ar anbefales fedtfattige mael-
keprodukter, det vil sige skummet -, mini- eller keernemaelk samt surmeelksprodukter
af samme slags. Der serveres vand til hovedmaltiderne, mzelk eller vand til mellem-
maltiderne.

Oste bgr maks. indeholde 17 % fedt (30+).

Drik vand: .
Kroppen har brug for vand % o
for at fungere optimalt. \ e
Vand deekker vaeskebehovet
uden at bidrage med
ungdvendige kalorier.




10

Princip 4
Okologi

Den mad, som tilbydes i dagtilbud, sfo’er, skoler og Ungdomsskolen skal minimum
veere 50 % gkologisk.

Kommunen anvender gkologiske fadevarer for at fremme sundheden og beskyt-
te miljget og dyrene. Men det er ikke kun andelen af gkologiske fadevarer, der

er afggrende for at et kgkken kan kalde sig gkologisk. Det handler i hgj grad om

at @endre vaner og mader at taeenke madlavning pa. Det vil for eksempel sige, at
bruge arstidens frugt og grant, benytte hele gransagen, reducere madspild, kabe
lokale produkter og spare pa indtaget af kad. @kologi pavirker den daglige kokken-
rutine og den mad, der tilberedes.

Princip 5
Madmod og madglaede

Mad og maltider skal veere med til at saette fokus pa og udvikle barn og unges
madmod og madgleede.

Barn far mod pé at spise mad, som de ikke ville spise hjemme, ved at kigge pa
deres kammerater og de voksne, de spiser sammen med.

Derfor betyder det meget, at den voksne gar foran med et godt eksempel ved at
udtrykke nysgerrighed, nydelse og begejstring.

Madgleede opstar bade i tilberedningsprocessen, i oplevelsen ved at spise sam-

men med andre og fornemmelsen af at blive udfordret pa sine sanser, mens man
bliver meet.

Princip 6

Maddannelse

Maltidet har en dannelsesmeessig betydning. En hyggelig atmosfaere fremmer et
socialt samvaer og udviklingen af gode spisevaner.

Rammerne omkring maltidet er vigtige for, at det bliver en god oplevelse. Farst nar
maden lander i maven, kan den kaldes sund og nzerende. Pa vejen derned er der
mulighed for ogsa at bringe omsorg, opdragelse og leering i spil.

Det er vigtigt for barn og unge, at der er en god stemning under maltidsfeellesska-
bet. Iszer for de mindre bgrn kreever det koncentration, ro og naerhed at fa spist et
maltid. Ved at gare maltidet hyggeligt og laere barnene, hvilke regler, der geelder,
nar man spiser sammen med andre, veennes bgrnene til, at man kan tale sam-
men, mens der spises.




Princip 7
Born og unges deltagelse i madlavning

Barn og unge i dagtilbud og skoler ma gerne deltage i madlavningen. Men i hvilket
omfang, det kan lade sig gare, afheenger af indretningen i det enkelte dagtilbud

og skole, blandt andet om der er plads nok. Det kreever ogsa, at personalet tager
ansvar for:

 at madlavningen foregar pa en hygiejnisk forsvarlig made
* at bgrnene og de unge bliver instrueret tilstraekkeligt om hygiejne
* at maden fremstilles hygiejnisk forsvarligt ifalge fadevarelovgivningen

Barn og unge skal opfylde de samme krav i forhold til fadevarelovgivningen om
personlig hygiejne som personalet.

{

I
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Princip 8
Brug mindre sukker

Ishgj Kommunes dagtilbud, sfo’er, skoler

og Ungdomsskolen arbejder bevidst pa

at reducere sukkerforbruget.

Barn og unges sukkerindtag er steget
kraftigt i de senere ar, blandt andet pa
grund af magnumstearrelser af bade slik-
poser og sodavand. Ifglge Fgdevarestyrelsen
far 6 ud af 10 bgrn for meget sukker.

Sukker giver huller og syreskader i teenderne. Dertil kommer overvaegt, som kan
give trivsels, - adfeerds- og indleeringsproblemer. | den modsatte ende af veegtska-
laen findes ogsa tynde "sukkerbgrn”, der lever af sgde drikke, hvidt brad, slik osv.
De risikerer et ustabilt blodsukker, idet sukkeret optager pladsen for det sunde, og
de bliver derfor ofte urolige, ukoncentrerede og pirrelig.

Ifglge Fodevarestyrelsen ma bgrn hver dag maksimalt fa:

0-3 ar: 0 g sukker
3-6 ar: 30 g sukker
Skolebgrn 45 - 60 g sukker

For at reducere sukkerforbruget tilbydes der i dagligdagen ikke slik, saft, sodavand
og sgde morgen- og mellemmaltider i dagtilbud, sfo’er, skoler og Ungdomsskolen.
Til fadselsdage findes gode alternativer til is og kage. Disse forslag kan videregi-

ves til foraeldrene. Barn og unge bgr derimod have let adgang til frugt, gransager,
postevand og ggres bevidste om det sunde valg.
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Princip 9
Specialkost

| Ishgj Kommunes dagtilbud, sfo’er og
skoler skal specialkost veere laegeligt
begrundet.

Det kan veere sveert at skelne mellem
egentlig fadevareallergi eller intolerans
og de ting, som foreeldrene mener, de-
res barn ikke kan tale. For at begreense
kravene om seerlig kost til bgrnene til
det strengt ngdvendige skal der forelig-
ge laegelig dokumentation.
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Udarbejdelse af mad- og maltidspoltik
Med udgangspunkt i erneeringsprincipper-
ne udarbejder bestyrelserne i dagtilbud,
skoler og i ungdomsskolen en mad- og
maltidspolitik.

Orientering til forzeldre

Dagtilbud og skoler er ansvarlige for at
formidle deres mad- og maltidspolitik til
foreeldrene. Orientering om Ishgj Kommu-

nes ernaeringsprincipper sker via Ishgj Nyt
og kommunens hjemmeside.



Links og referencer

www.altomkost.dk
Fadevarestyrelsens hjemmeside
med de 10 kostrad, opskrifter
samt regler for at have bgrn i
kokkenet.

www.madklassen.dk
Max og Munju leerer bgrn om mad
og motion pa en sjov made

www.madpakkeservice.dk
Gode ideer til sunde og ind- by-
dende madpakker
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